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ٖ  تٖآگاّٖ تشإ دسهاى  رّي ٽشبة» ٍاَىمدبٔٓ ىٹٕدٸ ي ٭مٕدٸ ثدَاْ ىٕدشٕبثٓ ثدٍ        خوَات

٭ىًان اطَْ ىٍ ثبة ٍئپَىَبْ ٭چمدٓ   إز؛ ٽشبة كب١َ ثٍ دسهاًٖ شفَقتَآځبَٓ ي  ًَه

َدبْ   ًٙى. ىٍ أه اطدَ ا٥لا٭دبسٓ اٍُٙدمىي ي دًٔدب ي ډُدبٍر      ثٍ دئيِ هًاة ٙىبهشٍ ډٓ

ٽدىڈ   دٕيا ٽىي. سًٍٕٝ ډٓسب ثٍ ٕلاډز ػٖڈ ي ًَه ىٕز   ٽبٍثَىْ، ثٍ هًاوىيٌ اٍائٍ ٙيٌ

ٍ  ، ٽٍ ثب ػِئٕبر ٵَايان ي ثGMATIٍاْ  اُ ثَوبډّ ؿُبٍَٶشٍ اْ ىٍ أده ٽشدبة    ٥َُ ډبََاود

إز، إشٶبىٌ ٽىٕي. َُٔا أه ٍاَپبٍَب ثَاْ اٙوبٝدٓ ٽدٍ ٹٞدي ىاٍودي ٕد٦ق       ًٽَ ٙيٌ 

 «ٙبن ٍا ثُجًى ثجوٚىي ٽبٍځٚب هًاَي ثًى. إشَٓ هًى ٍا ٽبَ٘ ىاىٌ ي ي١ٮٕز هًاة

ٓ  ؛ َٕدَٕدز ډَٽدِ ًَده   دکتش داَٗي سِٗثِل - ډَٕودب ثَِأىدي ىٍ ډؼمً٭دّ     آځدبَ

آهوَص   ٔپدٓ اُ ؤًٖدىيځبن ٽشدبة     ِ سًډدبٓ ػٶَٕدًن،   ثٕمبٍٕشبوٓ ىاوٚڂبٌ
ٖ  رّي هٌواتیٖ توشإ آهوَص     ٔپدٓ اُ ئَإدشبٍان ٽشدبة ٍاَىمدبْ      ،1آگواّ
 2 آگاّٖ رّي

 
آځبَٓ ثَاْ ىٍډدبن   هًاثٓ، ٽشبة ًَه ثَٓبْ ٵَايان ي ډجشلا ثٍ  ٭ىًان ٵَىْ ثب ډٚٲچٍ ثٍ»

ىٕشَٓ ثَاْ ىٕشٕبثٓ ثٍ هدًاة ډ٦چدًة    هًاثٓ ثَاْ ډه ٍاَىمبٔٓ ٽبٍثَىْ ي ٹبثڄ ثٓ
ٍ   إز. ثب سًػٍ ثٍ أىپٍ دبوِىٌ ٕبڃ ىٍ ُډٕىّ ًَه ثًىٌ  اڇ،  آځبَٓ ٵٮبڅٕزّ ي سؼَثدٍ ىاٙدش

 4سٕټ وبر َدبن  ثٍ َٕدَٕشٓ 3٭ىًان ٔپٓ اُ ا٭٢بء ي ٕبٽىبن ٍيٕشبْ آڅً ي َمـىٕه ثٍ
آځدبَٓ   َبْ ډشمبىْ، ثبيٍ ىاٍڇ ٽٍ ىٔيځبٌ ي ٍئپَى أه اطَ ثٍ ډٺًڅّ ًَده  ىٍ ٥ًڃ ٕبڃ

 ٍ ٭ىدًان ٔدټ اوٖدبن ىٍ أده ػُدبن دٕـٕديٌ ي        ٽبډلاً ىٹٕٸ ي ٝلٕق إز. َمـىٕه، ثد
ي ډَع، ثَاْ ډئَٔز إشَٓ، اٵِأ٘ ٹيٍر دٌَٔٗ ي ٽىبٍ آډين ثدب    ٽمبثٕ٘ دَ ََع

ٔټ ثٕمبٍْ ډِډه، أه ٽشبة ډده ٍا ٔدبٍْ ومدًىٌ ي كشدٓ ثب٭دض       ٍوغ ٍيُاوّ وبٙٓ اُ
َبْ ٭دبڅٓ   هًاثٓ آٽىيٌ اُ ٍيٗ آځبَٓ ثَاْ ىٍډبن ثٓ ٙبىْ ډه ٙيٌ إز. ٽشبة ًَه

ثبٙي. أه ٽشبة ٍاَىمبٔٓ ٭مچٓ ي ىٹٕٸ إز؛ ٍاَىمبٔٓ ٽٍ ودٍ سىُدب ثدٍ     ثَاْ ډَاٹجٍ ډٓ
ب سمبڇ يػًى هًاوين أه اطَ ٍا ثٍ اوؼبډي ي ډه ث سَ ډٓ هًاة ثُشَ، ثچپٍ ثٍ ُويځٓ ٕبڅڈ

 

 

1. Teaching Mindfulness  
2. Resources for Teaching Mindfulness 

 )ډشَػڈ(. آځبَٓ ىٍ ٵَاوٍٖ ډلًٍٔز ډَاٹجٍ ي ًَه بًٝډٮٍ ي ډَٽِْ ث .3
4. Thich Nhat Hanh; ٌٍُاَت ثچىيآيا 
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 «ٽىڈ. ٙمب سًٍٕٝ ډٓ

اُ  ؛ ٵچٖٶّ ثًىأٓ ٍا ثٍ سٶٞدٕڄ ىٍ ىاوٚدڂبٌ ډ٦بڅٮدٍ ٽدَىٌ،    کَستٌٖ صًِشکوپل-
ٍ  2004ٕبڃ  َدبْ ٽدبَ٘ إدشَٓ     ي ىٍ ىيٌٍ  ىٍ ُډٕىّ إٓٔه ثًىا ٵٮبڅٕزّ ىاٙدش

MBSRآځبَٓ ) ثَإبٓ ًَه
ثٍ ډير ٔټ ٕدبڃ ٭٢دً ٕدبٽىبن     ي  ( َٙٽز ٽَى1ٌ

ٕشٍٓيٕ ټ شبْ آڅً ثٍ َٕدَ ىٌ وبر سٕ ز.  َبن ثً  إ
 

أه ٽشبة ډىج٬ ي ٍاَىمبٔٓ ػبډ٬ ثَاْ ثبُٔبثٓ ي ثبُځٚدز ثدٍ هدًاثٓ ډدى٪ڈ ي دزدَ اُ      »
ځٖشَِ ډشىد٫ً ي ثٖد٦ٕٓ اُ اودًا٫     اُ اٍُُٻِ ي ثٕڄ ډًٽَاٵز آٍاډ٘ إز. ٽبسَٔه دًلان

َمـىدٕه، ثدب أده     اودي.  َب، ي ډ١ًً٭بر ثَاْ سفڅٕٴ أه اطَ ٽمټ ځَٵشٍ َب، إٓٔه ٍيٗ
َبٔٓ ٕدًىډىي ىٍ ُډٕىدّ هدًاة ي     َب ي ٵٮبڅٕزّ َيٳ ٽٍ هًاوىيٌ ٍا آځبٌ ٽَىٌ ي سمَٔه

ٍا ىٍ أه ُډٕىٍ  اْ هًى  ُويځٓ ٍا ىٍ اهشٕبٍ يْ ثڂٌاٍوي، كؼڈ ٭٪ٕمٓ اُ سؼَثّ كَٵٍ
َبْ َيٵمىي أه ٽشبة ثب ٕٙجٓ ډٮشديڃ ي ډٮٺدًڃ ثدٍ     اوي؛ ٵٮبڅٕزّ ىٍ اطَٙبن څلب٧ ٽَىٌ

ٽىي ىٍ أه ډَٖٕ ثب  ولًْ ٽٍ هًاوىيٌ كٔ ډٓ ٽىي؛ ثٍ سَ ٙين كَٽز ډٓ َٚٵشٍٕمز دٕ
َبْ ٱىدٓ ي ځَاوجُدبْ أده ٽشدبة      هًى ډَثٓ ىٍ اٍسجب٣ إز ي سٮبډڄ ىاٍى. اُ آډًُٗ

 «څٌر ثجَٔي ي َمًاٌٍ ٕلاډز ثبٕٙي!

آځبَٓ، َُٙ ٵًٍر ٽبڅٕىِ، أبڅدز   ؛ ډشوٜٞ ي ٵٮّبڃ ىٍ ُډٕىّ ًَهدٌٗا اکُاًِل -
 ٽچَاىي

 
اوي ډٶبَٕڈ دٕـٕيٌ  ثٍ هًثٓ سًاوٖشٍ ډًٽَاٵز ثٕڄ ي اٍُُٻِ دًلان ډؤڅٶٕه أه اطَ،ٽبسَٔه»

هًاثٓ ٍا ىٍ ٹبڅت ي ٕبهشبٍْ ٕدبىٌ، إٓدبن ي    اڅٮبىٌ ډؤطَْ ىٍ ُډٕىّ ىٍډبن ثٓ يڅٓ ٵًٷ
اڅًًٝڃ ثٍ هًاوىيٌ اٍائدٍ ىَىدي. هًٙدجوشبوٍ، ثٖدٕبٍْ اُ اٵدَاىْ ٽدٍ اډدَيٌُ اُ         ُٕڄ
ىٍډدبوڂَان ٽدبٍآُډًىٌ ٍا وياٍودي،     ثَوي ي سًاودبٔٓ ىٕشَٕدٓ ثدٍ ٍيان    هًاثٓ ٍوغ ډٓ ثٓ
ځبڇ أه ٽشبة ٍا ىوجبڃ ٽىىي. أه ٽشبةِ ٍاَىمب، ډشٚپڄ  ثٍ  َبْ ځبڇ سًاوىي ىٕشًٍاڅٮمڄ ډٓ

اودي سدب    َبْ آولأه َمَاٌ ٙيٌ ډىيْ إز ٽٍ ثب ٵبٔڄ َبْ ٍيُاوٍ ي ٹب٭يٌ اُ ىٕشًٍاڅٮمڄ
هًاثٓ ٹَاٍ ىَدي ي ٔدټ ٍئپدَى ٍٵشدبٍځَا ثدَاْ       ن ثٍ ثٓوٺّٚ ٍاٌ ٍا ىٍ اهشٕبٍ ډجشلأب
 «ٽىي. ٍِْٔ  ثچىيډير ٍا ثَاْ آوبن ٥َف

 

 

1. Mindfulness-Based Stress Reduction  
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ىاوٕٚبٍ ي َٕدَٕز  ؛ ٵٮّبڃ ىٍ ُډٕىّ ٍياوذِٙپٓ ثبٍيٍْ،دکتش ً٘کَل کاٗشٌَٗ -
ياٹد٬ ىٍ ىاوٚدڂبٌ ٭چدڈ ي     2ىٍ ډَٽِ ٕدلاډز ُودبن   1ثَوبډّ ٕلاډز ٍياوٓ ُوبن

 ٕلاډز اٍُځِبن
 

اْ إز. أه ثَوبډٍ  هًاثٓ ٙبډڄ ٔټ ثَوبډّ ؿُبٍَٶشٍ ثَاْ ىٍډبن ثٓآځبَٓ  ٽشبة ًَه»
ثَودي،ٽمټ ٽىدي ي    هًاثٓ ٍوغ ډٓ سًاوي ثٍ اٵَاىْ ٽٍ اُ ثٓ ډىي ډٓ ثب ٍيٙٓ إٓبن ي و٪بڇ

ًٙوي، اٍائٍ ىَدي.   ٍآَ ثَاْ ٽىشَڃ ي ٱچجٍ ثَ اٵپبٍْ ٽٍ ډىؼَ ثٍ اهشلاڃ ىٍ هًاة ډٓ
آځبَٓ ي ثب اٍائّ ا٥لا٭بسٓ ډُدڈ ىٍ   َبْ ًَه ډُبٍراْ اُ  ثب إشٶبىٌ اُ ډؼمً٭ّ ځٖشَىٌ

اٍسجب٣ ثب ًِٕٙ اطَځٌاٍْ ًَه ثَ ٵَآٔىي هًاة، هًاوىديٌ ٹدبىٍ هًاَدي ثدًى سمَٔىدبر      
هًاثٓ ٍَب ٙديٌ ي ثدٍ    آځبَٓ ٍا ٵَاځَٵشٍ ي اػَا ٽىي، سب ثشًاوي اُ ؿىڂبڃ ثٓ ٍيُاوّ ًَه

 «ىٱيٱٍ ځبڇ ثَىاٍى. ًْٕ هًاثٓ آٍاڇ ي ثٓ

آوؼچدٔ،   ٙىبٓ ثبڅٕىٓ ي ډلٺٸ ىاوٚڂبٌ ىٍ څٔ ٍيانهاست٘ي؛ . اِلدکتش جٌ٘فش  -
  آوؼچٔ څٔ -أبڅز ٽبڅٕٶَوٕب، ىاوٕٚبٍ ٍٙشّ دِٙپٓ ىٍ ىاوٚڂبٌ ٽبڅٕٶَوٕب 

 

أي اُ ٝدمٕڈ   هًاثٓ سيئه ٽَىٌ اْ ٽٍ ثَاْ ثٕمبٍان ډجشلا ثٍ ثٓ اڅٮبىٌ  ثبثز ٍاَپبٍ ٵًٷ»
ٓ ٙيٌ  ٹچت ډشٚپَڇ! ثب أىپٍ ٍاَپبٍَبْ اٍائٍ  ٍٵشدبٍْ ثدَاْ    -ىٍ كًُِ ىٍډبن ٙدىبهش

(CBT-I) 3هًاثٓ ىٍډبن ثٓ
4   ٓ سًاوىدي اُ أده ٍئپدَى     سفطَٕځٌاٍ َٖشىي، اډب َمڂدبن ومد
هًاثٓ ثب ٍئپَىْ ډشٶدبير ثدٍ ىٍډدبن     آځبَٓ ثَاْ ىٍډبن ثٓ وشٕؼٍ ثڂَٕوي. ٽشبة ًَه

ٔدبن ثدٍ   ٽٍ ډىؼَ ثٍ اُ ثٕه ٍٵشه سَٓ ي ا٦١َاة ډًػًى ىٍ ډجشلا أه اهشلاڃ دَىاهشٍ،
ٍ   ًٙى. َمًاٌٍ هَٕىي ي ٙبٽَڇ ٽٍ  هًاثٓ ډٓ ثٓ ٭ىدًان ډىجٮدٓ ثدَاْ     ؿىٕه ٽشدبثٓ ٍا ثد

 «ىٍډبن ثٕمبٍاوڈ ىٍ اهشٕبٍ ىاٍڇ.

ٙددىبٓ، ٍٵشبٍىٍډددبوڂَ كددًُِ هددًاة، ٭٢ددً آٽددبىډٓ   ٍيان ؛ساٗوواى ٍِتضلِووش -
ٔ  ٍيان ئدڄ،   ٙىبٕبن أبلار ډشليٌ، ډؤٕٔ ډَٽِ ٕلاډز هًاة ىٍ َُٙ څدًٕٔ

 

 

1. Women’s Mental Health and Wellness Program 
2. Centre for Women’s Health 
3. Cognitive-Behavioral Therapy for Insomnia  

 .)ډشَػڈ( ًٙى َڈ ٙىبهشٍ ډٓ CBTIًٍٝر  . ث4ٍ
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Night Owl اٵِاٍ ىَىيِ وَڇ  ٽىشبٽٓ. اُ ا٭٢بْ سًٕٮٍأبڅز 
اٵدِاٍْ ٽدٍ ثدب     ، وَڇ1

هًاثٓ اٹياڇ ثٍ ٽمټ ثٍ ثٕمبٍان ٽدَىٌ   ثٓ ثَاْ ٍٵشبٍْ -ٙىبهشٓ ىٍډبن آډًُٗ
 ٽىي. ي وٺ٘ ٔټ ډَثٓ ىائمٓ ٍا ىٍ ٵَآٔىي ثُجًى هًاة آوبن أٶب ډٓ

 
ٱچجٍ ٽىٕي، اكشمبلاً ثٍ أه وشٕؼٍ هًاثٓ  ٽىٕي سب ثَ ثٓ اځَ ََ ٍيُ ثٕ٘ اُ دٕ٘ سلاٗ ډٓ»

سدبن   سَ ٙين ٽبٍ ي ثيسَ ٙين َٙا٤ٔ هدًاة  أي ٽٍ سلاٗ ثٕٚشَ ثٍ ډٮىبْ ٕوز ٍٕٕيٌ
ثو٘، ٽبٍثَىْ ي يا١ق ٽٍ ٍاَىمبٔٓ ثَاْ ٽمټ ځدَٵشه   هًاَي ثًى. ىٍ أه اطَ آځبَٓ

بٔٓ هًاثٓ ثٍ ُٔجد  هًاثٓ إز، ىي ٍآَ ىًٙاٍ ي دٕـٕيِ ثٓ آځبَٓ ىٍ ىٍډبن ثٓ اُ ًَه
اْ  إز. أه ٽشبة ډمشدبُ، ٽدٍ ثدٍ ٙدًٌٕ      كڄ اٍائٍ ٙيٌ ثٍ سًَٞٔ ٽٕٚيٌ ي ثَاْ آن ٍاٌ

آځدبَٓ ي   اوئٚبوّ ډًػًى ىٍ ډٺًڅّ ًَه ثو٘ وًٙشٍ ٙيٌ، اُ كپمز ٍّٳ ٍيان ي اڅُبڇ
هًاثٓ ثبٙي. اػدبٌُ   ػًٔي سب ٍاَىمب ي دٚشٕجبن ٙمب ىٍ ځٌٍ اُ ثٓ ىٍډبوٓ ٔبٍْ ډٓ ٙٶٺز

آځدبَٓ، ثدٍ    ثٕڄ ډًٽَاٵز، أه ىي ٍياوٚىبٓ ي ډٮچڈ ًَده  ي اٍُُٻِ دًلان ىَٕي ٽبسَٔه
آٍاډٓ ٙمب ٍا ثٍ ٕمشٓ َيأز ٽىىي ٽٍ آٍاډ٘ ي هًاةِ هًٗ ٍا ثٍ يا٦ّٕ سمَٔىبسٓ ثب 

ىٍډبوٓ، ثٍ ىٕز آئٍي؛ ثب أده َديٳ ٽدٍ     آځبَٓ ي ٙٶٺز ډلًٍٔز ډَاٹجٍ، ٔٮىٓ ًَه
ٓ    َبْ ػئيْ ثَاْ  كڄ دٔ اُ ځٌٍاوين أه ډَكچٍ، ٍاٌ َدب ىٍ   ډٺبثچدٍ ثدب ىٔڂدَ إدشَ

 «ُويځٓ ٍيُډٌَ دٕيا ٽىي.

يٍُْ  ٙٶٺز ٙىبٓ ثبڅٕىٓ، ډئَ اػَأٓ ډَٽِ هًى ٍيان ؛استَِ٘ى دٕ. ّ٘کوَي -
آځدبَٓ ىاوٚدڂبٌ ٽبڅٕٶَوٕدب ىٍ ٙدَُ      ډدئَ ي ډؤٕدٔ ډَٽدِ ًَده     آځبَبوٍ، ًَه
ٍ  ٕه ً  ىٔد َ  ىٍ ٽبڅٕٶَوٕدب  ىاوٚدٕبٍ ثدبڅٕىٓ ىٍ ىاوٚدپيِ دِٙدپٓ ىاوٚدڂبٌ      ځد  ٙدُ
 ځً ٍٔى ٕه

 

 

 ػٲي ٙت .1
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 سپاسگساری
 
 

  اُسصنِ: پَلاى واتشٗي

ٽىڈ؛ ٽٖٓ ٽٍ َٚز ٕدبڃ   َٙي٫ ډٓ ثب سٚپَ اُ اوشٚبٍار ي ډئَٔز آن يِويْ ډٕچٖشٕه
آځبَٓ ثىًٖٔڈ. ٝمٕمبوٍ ٙپَځِاٍ  دٕ٘ وِى ډه آډي ي اُ ډه هًإز ٽشبثٓ ىٍثبٍِ ًَه

  ٗ چ دت ثدِټ   دٕٚىُبى ي اَٝاٍ أٚبن َٖشڈ. اُ ٍأدبن ثدًٍِ ٍ ئدض   ي ٽٕ  هدب٥َ ٝدجَ ي    ثد
َبْ  ٙپٕجبٔٓ ٵَايان آوُب ي ئَإشبٍْ هلاٹٓ ٽٍ اوؼبڇ ىاىوي ي ٽمټ ٽَىوي سب آډًُٗ

ٍ    أه ٽشبة ثٍ ثبٙدي، سٚدپَ ي     ولًْ سيئه ًٙى ٽٍ سفطَٕ كياٽظَْ ثدَ هًاوىديٌ ىاٙدش
 ومبٔڈ. ٹيٍىاوٓ ډٓ

ٓ   إشَٓ ٽبَ٘ َبْ ىٍ أه ثٕٖز ٕبڃ ٝيَب وٶَ ىٍ ىيٌٍ آځدبَٓ   ًَده  ثدَ إدب
(MBSR) ٓآځدبَٓ   َدبْ ًَده   آځبَبوٍ ي ٕبَٔ ٽلآ ًَه يٍُْ ٙٶٺز َبْ هًى ي ٽلا

اوي، ډَاػٮبن ثٖٕبٍْ ٽٍ ىٍ سلاٗ ثًىوي ثب إدشٶبىٌ اُ سمَٔىدبر اٍائدٍ     ډه َٙٽز ٽَىٌ
اْ ٭مٕٸ ي ٙٶبثو٘ ثب هًى ىٕز ٔبثىي، ثيين أده ډَاػٮدبن،    ٙيٌ س٤ًٕ ډه ثٍ ٍاث٦ٍ 

ٍ آٵَٔى٘ أه ٽشبة ََځِ ډمپه وجًى. آوـٍ ا اڇ ډده ٍا ثدٍ    ُ سٮبډڄ ثب أه اٵَاى ٔبى ځَٵشد
ثو٘ ثًىٌ إز سب ثٍ ٹيٍر ٙدٶبثو٘ ًَده،    ٵَيسىٓ ًٕٷ ىاىٌ ي اُ ًْٕ ىٔڂَ اڅُبڇ

 ٽٍ ثب سٶپَ ًَٕٙبٍاوٍ ي ٭٦ًٵز ي ډَُثبوٓ، ثَاوڂٕوشٍ ٙيٌ ثبٙي، أمبن ثٕبيٍڇ.
1داسها َبٔڈ ٽٍ كپمز اُ ډٮچڈ

  ٓ ، آوُدب  ٽدىڈ  ٍا ثٍ ډه آډًهشىي هب١ٮبوٍ ٹيٍىاوٓ ډد
آځدبَٓ ثًىودي. اُ ډٮچمدبنِ ډَاٹجدٍ ثدٍ ٍيٗ       سؼٖڈ ًَٕٙبٍْ َمَاٌ ثب ٙدٶٺز ي ًَده  

2ٍٗپاساًا
َجَ ٍا ثَ ٭ُيٌ ىاٙشىي،  ډشٮيىْ ٍا ثَځِاٍ ٽَىٌ ي وٺ٘ ٍَجَ ي ٍا َبْ ٽٍ ىيٌٍ 

 ُٔده  َدب ٍا ىاىودي، ٕذبٕدڂِاٍڇ. اُ ػدبن ٽبثدبر      ي ثٍ ډه ٵَٝز ٙدَٽز ىٍ أده ىيٌٍ  
آځبَٓ دَٕٚي ثًى. اُ ٽَٖٔشٕه و ٴ ي ٽَٖٔشًٵَ ځ َډ دَ   ْ ًَهډمىًوڈ، ٽٍ ىٍ اوشٚبٍ ٝيا

آځبَبوٍ ٍا سًٕٮٍ ىاىودي، ي َمدًاٌٍ ثدَ ٽىدي ي ٽدبي ي       ًَه يٍُْ ٙٶٺز ٽٍ ثَوبډّ هًى
وُبٔددز ٕذبٕددڂِاٍڇ. ه٦ددبة ثددٍ  ئٍُيوددي، ثددٓ يٍُْ ډجددبىٍر ډددٓ ٙددٶٺز آډددًُٗ 

 

 

1. Dharma  
2. Vipassana  
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هشه ي وٚدَ ډٮَٵدز، ي   دبٔبن سً ثَاْ آډً ډٖبٵَ: سًاوبٔٓ ثٓ 1إشًَٕٕپمَه، ثًىٖٔبسًاْ
ثود٘ ډده هًاَدي     ك٢ًٍ سً ٽٍ ثب ٭ٚٸ ي اسٞبڅٓ ٵَاثَْٚ َمَاٌ إز، َمًاٌٍ اڅُبڇ

    ٓ َدبْ   ثًى. ي ه٦بة ثٍ ىأبن ٍِٔجِڄ، ىيٕز ي إشبىڇ: ثديين َمَاَدٓ ٙدمب ي ٍاَىمدبٔ
سًاوٖشڈ أىؼب ثبٙدڈ. ُثدبن ودبسًان     ػىبثٮبڅٓ ىٍ ُډٕىّ ډَاٹجٍ ي آډًُٗ، اډَيُ ََځِ ومٓ

 ډشٚپَڇ! ٴ أه ٽٍ ؿٺيٍ ثٍ سً ډئًوڈ...إز اُ يٝ
ي ىئٍٔ ٵ َڅ ؼَِ: ٙمب َمًاٌٍ ډىج٬ اڅُدبڇ ي   ه٦بة ثٍ ىيٕشبن ٭ِِٔڇ أچٕبوب ٽبٍسبٓ

أي. اُ ػٖٕپب څىيٍْ َڈ ٕذبٕڂِاٍڇ، ٽٍ ډيسُب ٹجڄ اُ أىپٍ ثىًٖٔڈ ثٍ  اوڂِٕٗ ډه ثًىٌ
َدبْ   ؛ ٕدب٭ز ٭ِٔدِ ډشٚدپَڇ   سًاوبٔٓ ؤًٖىيځٓ ډه أمدبن ىاٙدز. اُ ډبٔپدڄ ٽچَمدَه    

َب اهشٞدبٛ   ٙمبٍْ ٽٍ يْ ثب ٙپٕجبٔٓ ثَاْ ځًٗ ىاىن ي سفډڄ ىٍ ثبة أه وًٙشٍ ثٓ
 اوياٌُ اٍُٙمىي َٖشىي. ٝمٕمبوٍ ٕذبٕڂِاٍ سمبډٓ ٙمب ٭ِِٔان َٖشڈ. ىاى، ثَاْ ډه ثٓ

ٹديڇ ٙدي. اُ أٚدبن     اُ ثٕڄ ډًٽَاٵز ډمىًوڈ، ٽٍ ٙؼب٭بوٍ ثب ډه ىٍ أه ډٖدَٕ َدڈ  
 إز سٚپَ ډٓ ومبٔڈ.   ډه ثًىٌهب٥َ أىپٍ ىٕشٕبٍ  ثٍ

 ٽىڈ. اوي، ٭بٙٺبوٍ سٚپَ ډٓ اُ ديٍ ي ډبىٍ ٭ِِٔڇ، ٽٍ َمًاٌٍ دٚشٕجبوڈ ثًىٌ
 ٽددٍ اُ ٥َٵددياٍان ثددٍِٿ ډدده إددز، ي َمـىددٕه اُ ىَن اٍُُٻِ    اُ ٍاٵبئ ددڄ اٍُُٻِ

َدب ٍا سلمدڄ ٽَىٔدي ي     ٕذبٕڂِاٍڇ؛ ډمىًن ٽٍ ىٍ ډير ٥ًلاوٓ اوؼبڇ أه دَيٌّ ٕوشٓ
 ىاٍڇ.  ؿِٕ ثًىٔي. ََ ىيْ ٙمب ٍا ٭بٙٺبوٍ ىيٕز  َمًاٌٍ ډَاٹت َمٍ

 ٍٗل٘ام اچ. هَوشافت:

ډمىدًوڈ.   ايڃ اُ َمٍ، ډبٔچڈ ٭ىًان ٽىڈ ٽٍ سب ؿٍ كي اُ َٙٔټ  ُويځٓ هدًى، لاٍْ ىان 
ٍ    أه ثٍََ اُ ُويځٓ، ي دٔ اُ ٕبڃاوڂِٕ إز ٽٍ ىٍ  ٙڂٶز أدڈ   َب ځدٌٍ ٭مدَ، سًاوٖدش

َمئڂَ ٍا ىٍٻ ٽىٕڈ ي سب أه اوياٌُ اُ أه َمىٕٚىٓ ثب َڈ څٌر ثجدَٔڈ. ََځدبٌ ٕدَاٯ    
، لاٍْ ثب ٙپٕجبٔٓ ي ىٍٻ سمبڇ «ٍيْ ٽشبة ٽبٍ ٽىڈ» ٍٵشڈ، سب ثٍ ٹًڃ هًىڇ ٽبډذًٕسَ ډٓ

َدبْ ډده ىٍ ډدًٍى     ثًى ٽٍ ثٍ ٝدلجز  ٽَى؛ َمًاٌٍ ډٚشبٷ أه ثب أه ٹ٢ٍٕ ثَهًٍى ډٓ
دَٕٚٵز ٽبٍ ځًٗ ىَي؛ ي َمٍٕٚ آډبىٌ ثًى سب آن ىٕشٍ اُ ٽبٍَبْ هبوٍ، ٽٍ ډده يٹدز   
وياٙشڈ آوُب ٍا اوؼبڇ ىَڈ ثب ٍيْ ځٚبىٌ اوؼدبڇ ىَدي. ُوديځٓ ثدب ؿىدٕه ُودٓ ډدًَجشٓ        

 اوڂِٕ إز.   ٙڂٶز
 

 

1. Bodhisattva ،             )ډشَػڈ( إز  ٽبٍَبْ لاُڇ ٍا ثَاْ يٍيى ثٍ وَٕياوب اوؼبڇ ىاىٌ ّٽٍ َم اوٖبوٓ  
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ٵدَىْ ٽدٍ   َمـىٕه، لاُڇ إز سٚپَ هًى ٍا وٖجز ثٍ ػًِٕٖن آوڀ ٭ىدًان ٽدىڈ؛   
ډًٚٷ ډه ثًى سب َٙي٫ ثٍ وًٙشه أه اطَ ٽىڈ، ي ډه ٍا ثب وبَٙ أه اطَ، ٔٮىٓ اوشٚدبٍار  

 وًَٕبٍثٕىڂ َ آٙىب ٽَى.
َب ثيين َمپبٍْ سٮياىْ اُ ډَاػٮبوڈ ثٍ طمَ ٍٕٕين أده ٽشدبة    ىٍ ٥ًڃ أه ٕبڃ

ٍا ثٍ ٙپڄ اډدَيُْ   GMATI َبْ ٱَٕډمپه ثًى؛ ٽمټ آوُب ثب٭ض ٙي سب َْٕ آډًُٗ
 ىٍآيٍڇ، اُ َمّ ٙمب ٕذبٕڂِاٍڇ.  هًى

اوديٍٽبٍان اوشٚدبٍار وًَٕدبٍثٕىڂ َ سٚدپَ      ډه َڈ ډظڄ ٽبسَٔه ىيٕز ىاٍڇ اُ ىٕز
ٽىڈ، آوُب ٽمټ ٽَىوي سب ډه ي ٽبسَٔه ثدب َدڈ آٙدىب ٙديٌ ي ٍيْ أده اطدَ ٽدبٍ ٽىدٕڈ.         

َبْ ډٖشمَٙبن ىٍ ٥دًڃ دٕٚدَٵز أده     َب ي ډٚبيٌٍ هب٥َ ٍاَىمبٔٓ َمـىٕه، اُ آوبن ثٍ
 ٌّ ٕذبٕڂِاٍڇ.دَي
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 پیشگفتار
 
 

َدب ٍا هدبډًٗ    هًاثٕين ٽبٍ إٓبوٓ إز. ٵٺ٤ لاُڇ إز ىٍ ػبْ هًى ىٍاُ ثپٕٚي، ؿدَاٯ 
سبن ٍا ثجىئي ي ثٍ هًثٓ ي هًٙٓ ثدٍ هدًاة ودبُ ثَئدي. كدييى َٶدز اڅدٓ         ٽىٕي، ؿٚمبن

ىن ىأٍي، ي آډبىٌ َٚز ٕب٭ز ثٮي ثٕياٍ ډٓ ٕدب  أي سدب ىو  ًٙٔي، اكٖبٓ ٙبىاثٓ ي َٕكبڃ ثً
ز؟ ١ٕق ىاىڇ، ىٍٕز إ اًة اځَ ثٍ َمٕه ٙپچٓ ثبٙي ٽٍ سً  اٍ اُ آن هًى ٽىٕي! ٕبُ ي ٽبٍ ه

     ٓ ىَدي. كدييى    ډشفٕٶبوٍ، ثَاْ ثٖٕبٍْ اُ اٵَاى، هًاة ٙدجبوٍ ثدٍ أده ٝدًٍر ٍم ومد
ٍٵشه ٔب ىٍ هًاة ډبوين ډٚپلاسٓ ىاٍوي. َمـىٕه، كدييى   ًٕڇ ثٍِځٖبلان ىٍ ثٍ هًاة ٔټ

َدب   ثَوي. اځَ ٙمب َڈ ػِء ډٕچٕدًن  هًاثٓ ډِډه ٍوغ ډٓ ىٌ اڅٓ دبوِىٌ ىٍٝي ثٍِځٖبلان اُ ثٓ
ٍ  هًاثٓ ىٕز ي دىؼٍ وَڇ ډٓ اوٖبوٓ َٖشٕي ٽٍ ثب ثٓ أدي ٽدٍ    ٽىىي، اكشمبلاً أه سؼَثٍ ٍا ىاٙدش

ثٕىٓ إز؛ اٝلاً أه اكشمبڃ يػًى ىاٍى ٽدٍ ثدَاْ   ٘ دٕ هًاثٕين ٽبٍْ دزَ ُكمز ي ٱَٕٹبثڄ 
أدي. ٙدبٔي ىٍ ډدًٍى ډٺًڅدّ ثُياٙدز       ثٍ هًاة ٍٵشه ا٭شمبى ثٍ وٶٔ هدًى ٍا اُ ىٕدز ىاىٌ  

ي ٕٮٓ ٽَىٌ ثبٕٙي ىٹٕٺبً ډ٦بثٸ آن ٍٵشبٍ ٽىٕي. ثب أه كبڃ، أه ٽبٍَدب    هًاة ؿَِٕبٔٓ ٙىٕيٌ
ب سمبڇ يػًى ثدٍ ىوجدبڃ ٭دبډچٓ ثدَاْ آٍاډد٘      ٽٍ ث اوي. ىٍ كبڅٓ َڈ ىٍىْ ٍا اُ ٙمب ىيا وپَىٌ

آيٍ َڈ ثٍ أه اډٕي ٽٍ ثٍ هًاة ٙدمب ٽمدټ    َبْ هًاة هٕبڃ َٖشٕي، ډمپه إز اُ ٹَٛ
َدب، ٵپدَ ياثٖدشڂٓ ي َمـىدٕه      ثبٕٙي. اډب ثٍ ډل٠ إشٶبىٌ اُ أه ٹَٛ  ٽىىي، إشٶبىٌ ٽَىٌ

اَر ٥ًلاوٓ ب ثٍ ًَه ه٦ ٕٝ ډير ډَٞٳ آوُ ه سً اَْ ٙمب آٙىبٕز؟سبن آډيٌ ثبٙي. آٔب أ  ٶبر ث
ْ  هًٙجوشبوٍ، ٍئپَىْ ىٍډبوٓ يػًى ىاٍى ٽٍ ډٓ ٙدمب   سًاوي ٽٕٶٕز هًاة ي ثٕدياٍ

َدبْ ثُياٙدز هدًاة، ثُجدًى      ٍا ثيين ډَٞٳ ىاٍي ٔب دَٕيْ اُ ٵَُٕز ٥ًلاوٓ سًٍٕٝ
آځبَٓ ىٍ ػًاډ٬ ٱَثٓ  أىپٍ ډَاٹجّ ًَه آځبَٓ وبڇ ىاٍى. ثب ثوٚي. أه ٍئپَى ډَاٹجّ ًَه

اْ وٕٖز؛ ثچپٍ ٍئپدَىْ   يػٍ ؿِٕ سبٌُ آٔي، ثٍ َٕؾ ٽمبثٕ٘ ػئي ثٍ كٖبة ډٓډٶًُډٓ 
َبٔٓ سلز ٭ىًان آډدًُٗ   ٕبن، ىيٌٍ إز ٽٍ ىٍ ٭َٵبن ي ٵچٖٶّ ثًىأٓ ٍٍٔٚ ىاٍى. ثئه

اوي سب ثٍ ٽٖبوٓ ٽٍ ډٚپلار ډدِډه   آځبَٓ سًٕٮٍ دٕيا ٽَىٌ َبْ ډَاٹجّ ًَه اًٝڃ ي ٍيٗ
، ٽمټ ٽىي. َمـىٕه اډَيٌُ ثَ إبٓ سلٺٕٺدبر، كؼدڈ   هًاثٓ ىاٍوي ٕلاډشٓ اُ ػمچٍ ثٓ

آځبَٓ ثدَاْ ډٺبثچدٍ ثدب     ىَىي ډَاٹجّ ًَه ډٓ  سًػُٓ اُ ًٙاَي ثٍ ىٕز آډيٌ ٽٍ وٚبن ٹبثڄ
آځدبَٓ ىٍ أده كدًٌُ     اوًا٫ ډٚپلار ډِډه سدفطَٕار ډظجشدٓ ىاٍودي. ٵًائدي ډَاٹجدّ ًَده      
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َ    ٭جبٍر ٍ  اوياُ: ډٺبثچٍ ثب ٭لائڈ ٥َٕبن، دٕٚدڂَْٕ اُ ٭دًى اٵٖد َدبْ   ىځٓ ي ٽدبَ٘ وٚدبو
ٙيِ ُٔبىْ ىٍ اٵَاىْ ٽٍ اُ اهشلالار هًاة ٍودغ    َبْ سٞبىٵٓ ٽىشَڃ ا٦١َاة. آُډبٔ٘

آځدبَٓ سدفطَٕ    َبْ ًَه إز، ٽٍ َمّ آوُب ومبٔبوڂَ أه َٖشىي ٽٍ ىيٌٍ  ثَوي اوؼبڇ ٙيٌ ډٓ
 هًاثٓ ي ثُجًى ٽٕٶٕز هًاة ىاٍوي.   سًػٍ ي ډٮىبىاٍْ ثَ ٽبَ٘ ٭لائڈ ثٓ ٹبثڄ 

څٓ ٽٍ ډمپه إز ډ٦َف ًٙى أه إز ٽٍ، ثب أه ايٝبٳ، ؿَا سمدبڇ اٵدَاىْ   ٕؤا
ٍيودي؟ ايڃ اُ َمدٍ ډمپده     آځبَٓ ومٓ ثَوي ثٍ َٕاٯ ډَاٹجّ ًَه هًاثٓ ٍوغ ډٓ ٽٍ اُ ثٓ

َدب ٍي ثدٍ    آځبَٓ ډٚپڄ ثبٙي. ثب أىپٍ سٮياى أده ىيٌٍ  َبْ ًَه إز ىٕشَٕٓ ثٍ ىيٌٍ
آځبَٓ ٍا ثٍ ډَاػٮدبن اٍائدٍ    َبْ ًَه ٽٍ ىيٌٍ َبٔٓ اٵِأ٘ إز، َىًُ َڈ سٮياى ډپبن

آځدبَٓ ثدٍ إٓدبوٓ إدشٶبىٌ اُ ىاٍي وٕٖدز؛       ىَىي، ډلييى إدز. ىيڇ أىپدٍ، ًَده    ډٓ
٭ىدًان ٍاَدٓ ثدَاْ ٽمدټ ثدٍ       َبْ ډَاٹجٍ ٍا ثٍ َمـىٕه دِٙپبن ٭بىر وياٍوي ٽٍ ىيٌٍ

ډَاٹجٍ ٵٺد٤ ثدب    ثٕمبٍان هًى سؼًِٔ ٽىىي. ي َٕاوؼبڇ أىپٍ ثَهٓ اٵَاى ثَ أه ثبيٍوي ٽٍ
ٓ  ًٙى؛ ىٍ وشٕؼٍ ثٍ أه ػم٬ اَياٳ ىٔىٓ ي ډٌَجٓ اوؼبڇ ډٓ ٍٕدىي ٽدٍ ؿىدٕه     ثىيْ ډد

 ٍيٙٓ ډى٦ٺبً ٹبثچٕز ثُجًى ثوٕٚين ثٍ ي١ٮٕز ٕلاډشٓ آوبن ٍا وياٍى. 
آٔي! أه ٽشبة وٍ ثَاْ ٍاَجدبن ثدًىأٓ إدز، ودٍ      أىؼبٕز ٽٍ ؿىٕه ٽشبثٓ ثٍ ٽبٍ ډٓ

اودي. َدٕؾ سَٵىدي ي     اْ ٍا ىٍ ُډٕىّ ډَاٹجٍ ٔب ډٌَت ځٌٍاويٌٌ َبْ ئْ ثَاْ اٵَاىْ ٽٍ ىيٌٍ
ثدَْ ثدَاْ كدڄ     سَ ثٍ هًاة ثَئي يػًى وياٍى؛ ي َٕؾ ٍاٌ ډٕبن اْ ثَاْ أىپٍ ٬َٕٔ كٕچٍ

ٗ  إز. آوـٍ أه ٽشبة ثٍ ٙمب اٍائٍ ډٓ ٽَىن ډٚپلار هًاة اثيا٫ وٚيٌ  َدبْ   ىَدي ٍي
ٍيف ٙمب ٍا ثٍ څل٪ّ كبڃ ډشٞڄ ٽىىدي؛  آځبَٓ إز، ٽٍ ٹبىٍوي ًَه، ػٖڈ ي  ډَاٹجّ ًَه

آٔي ي ىيثبٌٍ ثدب ٙدمب َمدَاٌ هًاَدي ٙدي.       َب، هًاة ثٍ َٕاٯ ٙمب ډٓ ثب اوؼبڇ أه سمَٔه
اودي   ٥َاكٓ ٽدَىٌ  (GMATI)اْ ثب وبڇ  ٽبسَٔه اٍُُٻِ ي ثٕڄ ډًٽَاٵز ٔټ ثَوبډّ ؿُبٍَٶشٍ

َدبْ ددٌَٔٗ،    ٕټي سپى يٍُْ ٙٶٺز آځبَٓ، سمَٔىبر هًى َبْ ًَه سب ثب إشٶبىٌ اُ ٍيٗ
ا٦١َاة وبٙٓ اُ سلاٗ ثَاْ ثٍ هًاة ٍٵشه ٍا ٽبَ٘ ىَىي. آوُب ثٍ ٙمب ٔبى هًاَىدي ىاى  

آځبَٓ ٍا ىٍ ٥دًڃ ُوديځٓ ٍيُډدَِ هدًى ثڂىؼبوٕدي؛ َمـىدٕه        ٽٍ ؿڂًوٍ سمَٔىبر ًَه
َبْ أه ډَٖٕ ٍا ىٍ اهشٕبٍسبن ٹدَاٍ هًاَىدي ىاى. أده ٽشدبة َٕٙدبٍ اُ       ٹيڇ  ىٕشًٍاڅٮمڄ
ٍ    ٙىبٕٓ هًاة، اٝدًڃ ډَاٹجدّ ًَده    بٍِ ُٖٔزا٥لا٭بسٓ ىٍث َدبْ   آځدبَٓ ي ډٺًڅدّ ډَاٹجد

َبْ اثشيأٓ سب ډٚپلار ٍأغ، إز سب ٙمب ثشًاوٕي دبٍٔ ي إدبٓ سًاودبٔٓ    َيٵمىي؛ اُ وپشٍ
َدبْ   ٽىىيٌ ٽىي سب ډَاٹجٍ َبْ آوُب ٽمټ ډٓ هًى ثَاْ اوؼبڇ ډَاٹجٍ ٍا سٺًٔز ٽىٕي. ٍاَىمبٔٓ

َدبْ ډَثد٣ً ثدٍ ډَاٹجدّ      آٍاډ٘ سمبڇ، َٙي٫ ثٍ اوؼبڇ ٵٮبڅٕزّ ٽبٍ ثب اكٖبٓ ٍاكشٓ ي سبٌُ
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ٽىىدي   يٍُْ، ٽمټ ډٓ ٙٶٺز آځبَٓ ٽىىي. َمـىٕه، ثٍ ىڅٕڄ ًٽَ ډ٦بڅجٓ ىٍ ډًٍى هًى ًَه
سب ولًِ ٭ٚٸ ئٍُين ي ډَُثبن ثًىن ثب هًى ٍا ٵَا ځَٕٔدي؛ ُٔدَا أده ډٺًڅدٍ اُ ډٖدبئچٓ      

ٓ    إز ٽٍ اوٖبن ثٍ إٓبوٓ ىٍ ډًاٹ٬ هٖشڂٓ ي وٕبُ  ثدَى. ٔپدٓ اُ    ثدٍ إدشَاكز اُ ٔدبى ډد
ىٍ أه ثَوبډٍ أه إز ٽٍ آوُب ثىيٍر ىٕشًٍاڅٮمڄ هبٝدٓ    وپبر ثٖٕبٍ ػبڅت ي هلاٹبوٍ

ىَىي  ىَىي! ثٍ ػبْ أه ٽبٍ، ثٍ ٙمب ٔبى ډٓ ىٍ ډًٍى ٽبٍَبْ لاُڇ ىٍ ٥ًڃ ٙت ثٍ ٙمب ډٓ
ثشًاوٕي هًاة ثُشدَْ  ٽٍ ؿڂًوٍ اُ ٥َٔٸ سمَٽِ، ثٍ ثُجًى ٽٕٶٕز ثٕياٍْ هًى ثذَىأُي، سب 

ٍا ىٍ ٥ًڃ ٙت سؼَثٍ ٽىٕي. ياٹٮٕز أه إز ٽٍ ؿىٕه ٍئپَىْ ثٖٕبٍ ډٮٺًڃ ي ډى٦ٺٓ 
هًاثٓ اُ آن ىٕشٍ ډٚپلاسٓ إز ٽٍ ََؿٍ ثٕٚشَ ثَاْ كڄ ٽَىو٘ سلاٗ  إز؛ َُٔا ثٓ

 اٵشٕي.   وشٕؼّ آن ثٍ ىاڇ ډٓ ٽىٕي، ثٕٚشَ ىٍ ؿَهّ ډٮًٕة ي ثٓ 
آځدبَٓ َٖدشىي، ډٶٕدي     ٥بڅت ٔبىځَْٕ ىٍ ُډٕىّ ًَه أه ٽشبة ثَاْ سمبڇ ٽٖبوٓ ٽٍ

آځبَٓ ثٍ سلاٗ ي ډمبٍٕز ثذَىاُوي.  إز، اٵَاىْ ٽٍ كب١َوي ثَاْ اػَاْ ډَاٹجّ ًَه
ثبٕٙي، ؿدٍ ىٍ اډدَ ډَاٹجدٍ ثدٍ       آځبَٓ آٱبُ ٽَىٌ سبُځٓ ٕٶَ هًى ٍا ىٍ ډَٖٕ ًَه ؿٍ ثٍ

ٌ اٍُٙدمىيْ ثدَاْ ٙدمب    ىوجبڃ ٍآَ ثَاْ سٺًٔز سًاوبٔٓ هًى ثبٕٙي، أه ٽشبة، َمَا
    ٓ هدًاثٓ ٽدبٍ    هًاَي ثًى. َمـىٕه، ثَاْ ډشوٞٞبن ثبڅٕىٓ، ٽٍ ثب ثٕمدبٍان ډجدشلا ثدٍ ثد

َب ىٍ ػُز ثُجًى  سب ثَاْ إشٶبىٌ اُ أه ٍيٗ  ٽىىي، ثَهٓ ډىبث٬ ا١بٵٍ وِٕ ًٽَ ٙيٌ ډٓ
 َب ي ٍاَپبٍَبْ ثبڅٕىٓ، ٍاَىمبْ آوبن ثبٙي.  ٵٮبڅٕزّ

وٕبُډىي ٝجَ ي سوٞدٕٜ ُډدبن إدز ي ىٍ ٽدڄ، ٽدبٍ      آځبَٓ  َبْ ًَه اوؼبڇ ډَاٹجٍ
اْ وٕٖز. ثب أه كبڃ، ىٍ ډَٖٕ أه ٽشبة، ډمپه إز ثدٍ أده ىٍٻ ثَٕدٕي ٽدٍ      ٕبىٌ

دٚز َٕ ځٌاٙشه ثبيٍَبْ ډشيايڃ ىٍ ډًٍى ٵَآٔىي هًاثٕين ايّڅٕه ځدبڇ ثدَاْ ثُجدًى ي    
 ٕلاډز هًاة ٙمب هًاَي ثًى.

 آًگ. سٖ دکتر ج٘سَى

 1هًاثٓ آځبَٓ ثَاْ ثٓ ډجشىٓ ثَ ًَهډؤڅٴ ٽشبةِ ىٍډبن 

 

 

1. Mindfulness-Based Therapy for Insomnia 
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 هقذهِ
 
 

هًٗ آډئي! اځَ أه ٽشدبة ٍا هَٔدياٍْ    خَاتٖ آگاّٖ تشإ دسهاى تٖ رّيثٍ ٽشبة 
ُىن َٖشٕي، اكشمدبلاً ٙدمب َدڈ اُ ډٚدپلار       ي ډٚٲًڃ يٍٷ  أي، ٔب آن ٍا ثَىاٙشٍ ٽَىٌ

ْ  هًاثٓ ډظڄ اوييٌ، إشَٓ، وبٽبډٓ، ٵًَٕىځٓ، ډٍ وبٙٓ اُ ثٓ ب كشدٓ وباډٕديْ   ٔد  1ډٲدِ
هًإَڈ ثياوٕيٽٍ ډب ډشًػٍ َٖدشٕڈ ؿدٍ ٙدؼب٭شٓ     ثَٔي. اُ َمبن اثشياْ ٽبٍ، ډٓ ٍوغ ډٓ

ثَاْ ډ٦بڅٮّ ٔټ ٽشدبة ىٔڂدَ ي سلاٙدٓ ډؼديى ثدَاْ كدڄ أده ډٚدپڄ لاُڇ إدز؛          
ٽىٕڈ. ثب هًاوين أه ٽشبة، ي اوؼبڇ  هًإَڈ ثياوٕي ٽٍ ډب ثٍ أه سلاٗ ٙمب اٵشوبٍ ډٓ ډٓ

ىاى، ٕٶَْ ډبػَاػًٔبوٍ ٍا َٙي٫ هًإَيٽَى. ثٍ ٹدًڃ    ب ٔبى هًإَڈسمَٔىبسٓ ٽٍ ثٍ ٙم
تشٗي سفشّا تٌْا تا ٗک قوذم آاواص    طَلاًٖ َبْ ډًػِ ي ډوشٞدَ:  اڅمظڄ ٔپٓ اُ ١َة

 .2شًَذ هٖ
إدز؛ ډدب وٕدِ ىٍ اډشدياى سمدبډٓ       ٙمب َمبن ٽٖٓ َٖشٕي ٽٍ ايّڅٕه ٹيڇ ٍا ثَىاٙدشٍ  

ٍ       ٹيڇ اْ  ولدًْ ٥َاكدٓ ٙديٌ ٽدٍ ىٍ ثدبٌُ      َبْ ثٮيْ ثدب ٙدمب َٖدشٕڈ. أده ٽشدبة ثد
ُ   ٹيڇ ي َڈ ٥ًٍ ٍيُاوٍ ثب ٙمب َڈ اْ ي ثٍ ؿُبٍَٶشٍ أىپدٍ ٕدَاٯ    ډَٖٕ ثبٙي. اډدب، ٹجدڄ ا

ٕبهشبٍ ي ولًِ ؿٕى٘ أه ٽشبة ثَئڈ، ٹٞي ىأٍڈ هًىډبن ٍا ډٮَٵٓ ٽىٕڈ؛ سدب ثياوٕدي   
ډبن اٵدَاىْ  ٹَاٍ إز أه ډَٖٕ ٍا ثب ؿٍ ٽٖبوٓ ٥ٓ ٽىٕي. ََ ىيْ ډب ٕبڅٕبن ٕبڃ ثٍ ىٍ

أڈ؛ ي ََ ٽياڇ ٍيٗ هبٛ هًى  ثَىوي اهشٞبٛ ىاىٌ هًاثٓ ٍوغ ډٓ ٽٍ ډظڄ ٙمب اُ ثٓ
أڈ. ىٽشَ ثٕڄ ډًٽَاٵز دٕٚدٕىّ ٥دًٔچٓ ىٍ ُډٕىدّ ددْيَ٘، سدفڅٕٴ ي سدئٍٔ        ٍا ىاٙشٍ

   ٍ اْ ٥دًلاوٓ ىٍ   ىٍثبٍِ هًاة ىاٍى.ٽبسَٔه دًلان اٍُُٻِ وِٕ ىٍډبوڂَْ إدز ٽدٍ سؼَثد
 

 

1. Mental Fogginess; 

ٓ    ډٍ دَسدٓ   ډٲِْ وً٭ٓ ي١ٮٕز ي ډٚپڄ هبٛ دِٙپٓ إز ٽٍ ٥ٓ آن ٵَى ډجشلا ىؿدبٍ اهدشلاڃ كدًا
ٓ    ډٲِْ ثب٭ض ډٓ ياٹ٬، ډٍ ًٙى. ىٍ ډٓ و٪مدٓ ٵپدَْ ٽىدي ٔدب سمَٽدِ ي       ًٙى سب ٵَى اكٖدبٓ ځٕؼدٓ ي ثد

ٍ   ػم٬ ډٲدِْ ودً٭ٓ اهدشلاڃ ىٍ ٭مچپدَى ډٲدِ إدز ٽدٍ         ثىيْ اٵپبٍ ي ثٕبن آوُب ثَأ٘ ٕوز ٙدًى. ډد
ٓ  اهشلاڃ ىٍ٭ًا١ٍٓ ؿًن  ٽىدي. ثَهدٓ اُ    كبٵ٪ٍ، ٭يڇ ي١ًف ٵپَْ ي سمَٽِ دبٕٔه ٍا ىٍ ٵَى أؼبى ډد

 )ډشَػڈ(. ٽىىي وِٕ سٮجَٕ ډٓهٖشڂٓ ًَىٓ ِْ ٍا ثٍ ډٲ اٵَاى ډٍ

 .)ډشَػڈ( )ٔب َمبن لائًسِي( ٵٕچًٖٳ َُٕٙ ؿٕىٓ إز أه ٕوه ىٍ اٝڄ ډىشٖت ثٍ لائًسٍٖ. 2
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إدز ي ثود٘ ا٭٪مدٓ اُ     آځبَٓ ىاٙشٍ  ٽىٶَاؤ ىٍ ُډٕىّ ًَه سئٍٔ، سلٺٕٸ ي اٍائّ
( ي MBSR)آځدبَٓ   ًَه ثَ إبٓ إشَٓ ٽبَ٘ َبٔٓ ډبوىي سمَٽِ هًى ٍا ٍيْ ډٺًڅٍ

( ځٌاٙشٍ إز. ثب يػًى سٶبيسٓ ٽدٍ ىٍ سبٍٔوـدّ   MSCآځبَبوٍ ) ًَه يٍُْ ٙٶٺز هًى
آځبَٓ ثَاْ اٵَاىْ ٽدٍ ثدب    ًَهاڅٮبىِ ډَاٹجّ  سؼَثٓ ډب يػًى ىاٍى، ََ ىي ثٍ اٍُٗ ٵًٷ

  ٽىىي، ياٹٶٕڈ. هًاثٓ ىٕز ي دىؼٍ وَڇ ډٓ ثٓ

 دٗذاس تا ت٘ل:

هًاثٓ ٽدبٍ   ٥ًٍ ٕىشّٓ ىٍ ٍاث٦ٍ ثب دئيِ ثٓ ًٙٔڈ ٽٍ ثٍ ډشًػٍ ډٓ ت٘لىٍ سبٍٔوـّ ُويځٓ 
ٽدبڅغ    2002ُٔبىْ اوؼبڇ ىاىٌ إز، اُ ُډبوٓ ٽٍ ىٍ ٕبڃ  اُ ٕ مزَ  هًى ىٍ ىاوٚدڂبٌ څًسَ 

٭ىًان ډيٍٓ ي ډلٺٸ ىٍ ُډٕىّ هدًاة ثبُوٖٚدشٍ    َُٙ ىٽًٍا ىٍ أبڅز آًٔيا( ثٍ)ياٹ٬ ىٍ 
ٕ  سفتاسٕ -شٌاختٖ دسهاىٙي، سبٽىًن ىٍ كبڃ ٽبٍ ثب وٖوّ إدشبوياٍى   ٖ  توشا خوَاتٖ   تو

(CBTIٗثًىٌ؛ ي ثب أه ٍي )إز. اډب، ىٍ ٔټ ٍيُ،  ثٕمبٍ ٍا ثب ډًٵٺٕزّ ىٍډبن ٽَىٌ  000
اْ ىٍډبن ثٍ يْ ډَاػٮٍ ٽَىوي. ي أه ډَاػٮدٍ، ثب٭دض   ثَ جَ ٍ سَصاىَبْ  ُيػٓ ثٍ وبڇ

تشإ حفاظت اص حشٗن خصَصوٖ دٗروشاى،   ٙي ثٕڄ، ٍئپَى هًى ٍا ٽبډلاً سٲَٕٕ ىَي. )
(. ثٕدڄ ثدَ إدبٓ ٍيٗ َمٕٚدڂٓ هدًى،      اسوت  ًام توام ت٘واساى دس اٗي کتاب هستیاس 

َي٫ ٽدَى،  ( ٍا ثَاْ أه ُيع ٙد CBTI)خَاتٖ  تٖ تشإ سفتاسٕ -دسهاى شٌاختٖ سٍ 

ي  سوَصاى ٥ًٍ ډٖشٺٕڈ ثٍ آوُب ٽمټ ٽىي. ىٍ ٥ًڃ ىٍډدبن،   سب ثَاْ ثُجًى ٽٕٶٕز هًاة ثٍ

ك٢ًٍ ىاٙشىي، ي ىٹٕٺبً ا٥لا٭بر ي ىٕشًٍار ٔپٖبوٓ ٍا ىٍٔبٵز  ت٘لَمِډبن ىٍ اسبٷ  جَ

ٍي ثدٍ ثُجدًى    جَٽَىوي. ثب أه كبڃ، ثٮي اُ ؿىي ػچٍٖ، ډٮچًڇ ٙي ٽٍ ي١ٮٕز هًاة  ډٓ

ىٍ  سوَصاى ثدب   هَکشافتًٙى. ُډبوٓ ٽٍ ىٽشَ  ثيسَ ي ثيسَ ډٓ سَصاىإز، يڅٓ ي١ٮٕز 
 ٍ هدب٥َ سمَٽدِ ډٖدشٺٕڈ ثدَ هدًاة ي سدلاٗ        أه ثبٌٍ ٝلجز ٽَى، يْ ثٍ اي ځٶز ٽٍ ثد

ثدًى(، اي ثدَاْ    CBTIٙديٌ ىٍ   ډٖشٺٕڈ ثَاْ ثُجًى آن )ٽٍ ډٞياٷ ثبٍُ ٍئپدَى سًٝدٍٕ   
ٓ    دٕيا ٽَىٌ إز هًاثٕين ا٦١َاة ثٕٚشَْ وٶٖدٍ ثب٭دض ثديسَ ٙدين      ؛ أه اسٶدبٷ َدڈ ٵد

إز. ثيسَ ٙين َٙا٤ٔ هًاة َڈ ىيثبٌٍ ډىؼَ ثٍ اٵِأ٘ ا١د٦َاة اي    هًاثٓ اي ٙيٌ ثٓ
٥ًٍ ٽچدٓ اُ   سَ ًٙى، سب آوؼب ٽٍ هًاة اي ثٍ هًاثٓ اي يهٕڈ ، أه اډَ ثب٭ض ٙيٌ سب ثٓ ٙيٌ

 ٓ ٹَاٍ ځَٵشٍ ثًى.  ىٍ ډَٖٕ ډبٍدٕـٓ ثٍ ًْٕ سجبَ سَصاىثٕه ثَيى، 
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ي ٕدبَٔ   ىٍ َمٕه ثََّ ُډدبوٓ، ثٕدڄ ډٺدبلاسٓ ٍا ٽدٍ سًٕد٤ ىٽشدَ ػٕٖدًن آودڀ        
َب  ٽَى. أه ځِاٍٗ ثًى، ډ٦بڅٮٍ ډٓ ډىشَٚ ٙيٌ  (2010، آوڀ ي ُٙچشِ)ډشوٞٞبن هًاة 

هًاثٓ َٙي٫ ثدٍ   ىٍثبٍِ أه ثًى ٽٍ ډشوٞٞبن ثَاْ ىٍډبن ځَيَٓ اُ اٵَاى ثب ډٚپڄ ثٓ
ثًىوي. ىٍ وشٕؼدٍ، ثٕدڄ ثلاٵبٝدچٍ ىٍډدبن ٕدًُان ٍا ثدٍ ډَاٹجدّ          ٽَىٌآځبَٓ   ډَاٹجّ ًَه

سٲَٕٕ ىاى. ًُٕان أه ٍيٗ ٍا ثب ډمبٍٕز دٕڂَْٕ ٽدَى؛ ي ىٍ ايع   آځبَٓ َيٵمىي  ًَه
ٙڂٶشٓ، أه ٍيٗ ډؤطَ ياٹ٬ ٙي. ًُٕان ځٶز ٽٍ ي١ٮٕز هًاة يْ ثلاٵبٝدچٍ ددٔ   

 إز.    اُ َٙي٫ ىيٌٍ ثُشَ ٙيٌ
ىٽشدَ ډًٽَاٵدز ثدَاْ ٽمدټ ثدٍ ٔپبٔدټ اٵدَاىْ ٽدٍ اُ          ثٍ يا٦ّٕ أه ډًٵٺٕدّز، 

ٍ   هًاثٓ ٍوغ ډٓ ثٓ ډىدي اُ سمَٔىدبر    اْ و٪دبڇ  ثَىوي َٙي٫ ثٍ سيئه ي سًٕدٮّ ډؼمً٭د
ٍ  ًَه اْ ثدب ٍئپدَى ىٍډدبن     آځبَٓ ٽَى. وشٕؼّ أه سلاٗ ٔټ ىٕشًٍاڅٮمڄ ؿُبٍ ػچٖد
تِ ّووشاُ   آگاّٖ ّذفوٌذ رّيثًى؛ ىٕشًٍاڅٮمچٓ ٽدٍ   -ىٍ ډٺبثڄ ىٍډبن ځَيَٓ -ٵَىْ

( وبڇ ځَٵز. اُ آن ُډبن، ثٕڄ GMATI)1خَاتٖ دسهاى هثتٌٖ تش پزٗش  تشإ دسهاى تٖ

هًاثٓ ثًىودي، ثدب    َبْ وبٙٓ اُ ثٓ ثَاْ ىٍډبن ډَاػٮبن ثٖٕبٍْ ٽٍ ثٍ ىوجبڃ سٖپٕه ٍوغ
 إز. ډًٵٺٕزّ اُ أه ٍيٗ إشٶبىٌ ٽَىٌ 

 حالا تا واتشٗي آضٌا ضَٗذ:

٘   1997شٶدبير إدز. ىٍ ٕدبڃ    ىإشبن ٽبسَٔه ددًلان اٍُُٻِ ډ   ، ٽدبسَٔه ثدب ىيٍِ ٽدبَ
ُٔده ىٍ   ٽبثدبر  ( آٙىب ٙي. أه ىيٌٍ س٤ًٕ ػبنMBSR) آځبَٓ ًَه ثَ إبٓ إشَٓ
٭ىًان ىٍډبوٓ ثَاْ ثٕمبٍان ډجشلا ثٍ  ىٍ ډَٽِ ىٍډبوٓ ىاوٚڂبٌ ډبٕبؿًٕز، ثٍ 1979ٕبڃ 

هب٥َ ډًٵٺٕدّز أده ىيٌٍ، ود٫ً     ثًى. ثٍ  ىٍىَبْ ډِډه ي ٙئي ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ځَٵشٍ
ثٕمبٍاوٓ ٽٍ اُ يػًى أه ٍيٗ ډ٦چ٬ ٙيوي اُ ډلييىِ اٵَاى ډجشلا ثٍ ىٍى ډدِډه ٵَاسدَ   

ٶٓ ثب اوًا٫ اهشلالار اُ أه ډٖفڅٍ آځبٌ ٙديوي. أده ىيٌٍ   ٍٵز؛ ىٍ وشٕؼٍ، ثٕمبٍان ډوشچ
ٽىي؛ ثچپٍ ثٍ اٵَاى ٽمدټ   ثًى ٽٍ ثٕمبٍْ ٵَى ٍا ىٍډبن  ثَاْ أه ٥َاكٓ ي سٮَٔٴ وٚيٌ

اْ ٽٍ ثب ثٕمبٍْ ي ىٍى هًى ىاٍوي، ٍا سٲٕٕدَ ىَىدي؛ ثدب أده كدبڃ،       ٽَى سب و٫ً ٍاث٦ٍ ډٓ
ٙي. ىٍ اثشياْ اډَ، ٽبسَٔه ىٍ أده   وِٕ ډٓسٺَٔجبً َمٍٕٚ ډىؼَ ثٍ ثُجًى ىٍ ثٕمبٍْ اٝچٓ 
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٭ىًان ٔټ ډشوٜٞ ثبڅٕىٓ، ثچپٍ ىٍ ٹبڅت ٔدټ ثٕمدبٍ ي    َب َٙٽز ٽَى؛ اڅجشٍ، وٍ ثٍ ىيٌٍ
اْ )ٽدٍ ثٮديَب ثدب     ٭ىًان ٔټ ٍٹبٛ ثبڅّ كَٵٍ اْ ٽًسبٌ ثٍ ډَاػ٬. دٔ اُ ځٌٍاوين ىيٌٍ

ىٍډدبوٓ َمدَاٌ    وًاىٌىٍډبوٓ ي هب اػشمب٭ٓ، ُيع سٲَٕٕ ډَٖٕ ي اٙشٲبڃ ىٍ كًُِ ډيىٽبٍْ
ي أده    ثًى(، ٽبسَٔه ىؿبٍ ثَهٓ ډٚپلار ػيْ ىٍ ُډٕىدّ ٕدلاډز ي سىيٍٕدشٓ ٙديٌ    

  ىيٌٍ ثب أه َيٳ ٽٍ ثشًاوي ثب ډٚپچ٘ ٽىبٍ ثٕبٔي اُ ًْٕ ىٔڂَان ثٍ يْ سًٝدٍٕ ٙديٌ  
آځبَٓ وٍ سىُب ثٍ يْ ٽمټ ٽَى سب ثب ډٚپچ٘ ٽىبٍ  ثًى. ثب أه كبڃ، ٔبىځَْٕ ډَاٹجّ ًَه

َبْ اهشلاڅ٘ ٙي؛ ي ىٍ وُبٔدز   پٍ سب كي ُٔبىْ ډىؼَ ثٍ ٽبَ٘ ٭لائڈ ي وٚبوٍثٕبٔي، ثچ
 اٗ سجئڄ ځٚز. ثٍ ٙٲڄ ي كَٵٍ

ثًى ٽٍ ََ ٍيُ ثٍ ډَاٹجٍ ثذدَىاُى؛ َمـىدٕه، يْ ىٍ    ٽبسَٔه هًى ٍا يٹٴ أه ٽَىٌ 
ٽَى سب ٭مٸ ٔبىځَْٕ ي ىٹز  َب ثب ډلًٍٔز ډَاٹجٍ َٙٽز ډٓ َب ي ځَىَمبٔٓ اوًا٫ ىيٌٍ
سدئٍغ، آوـدٍ ٍا ٽدٍ ىٍ أده ډدير آډًهشدٍ ثدًى، ثدَاْ          ى ٍا اٵِأ٘ ىَي. ثٍ٭مڄ هً

٥ًٍ ٍٕمٓ ي سوٞٞٓ  اي ىٍ أه ُډٕىٍ ثٍ 2004ډَاػٮبو٘ َٙي٫ ٽَى. ٕذٔ، ىٍ ٕبڃ 
ٓ  إشَٓ َبْ لاُڇ ثَاْ آډًُٗ ٽبَ٘ آډًُٗ ىٔي ي ځًآَ ٓ  ًَده  ثَ إدب ٍا  آځدبَ

َبْ ىٍډبوٓ اٹياڇ ثٍ  ٔه ٽچٕىٕټسَ سَٔه ي ډُڈ ىٍٔبٵز ٽَى. ٽبسَٔه ىٍ ثَهٓ اُ ٙبهٜ
ٍ   َب ٽَىٌ آډًُٗ أه ډُبٍر ِ  ىٍ إز. ىٍٕز ډظڄ ثٕمبٍاوٓ ٽد ٓ  ډَٽد  ىاوٚدڂبٌ  ىٍډدبو

٘  ٽىىديٌ ىٍ ځدَيٌ   ډبٕبؿًٕز ك٢ًٍ ىاٙشىي، اٵَاى ٙدَٽز  ٓ  ٽدبَ ٓ   إدشَ  ثدَ إدب
ٓ      ثٕمبٍْ آځبَٓ، ٽٍ يْ إشبىٗ ثًى، اُ ًَه ثَودي. أده    َدبْ دِٙدپٓ كدبىْ ٍودغ ډد

ْ   َبْ ٹچجدٓ، إٓدٕت   ياُ: ٥َٕبن، ثٕمبٍْاو ډٚپلار ٭جبٍر إدشوًاوٓ،   -َدبْ اٍسًددي
ىٔبثز، ىٍىَبْ ډِډه؛ ي اهشلالار ٍياوٓ ٙبډڄ: اٵَٖىځٓ، ا٦١َاة ي ًٕٿ. ثب أىپدٍ  

ٓ    ٭ىًان وٚبوٍ هًاثٓ ثٍ أه اٵَاى اُ ثٓ ثَىودي؛ يڅدٓ،    َبْ اٝچٓ اهشلالار هدًى ودبڇ ومد
ٓ  هًاثٓ اًٝلاً ػِي ډٚپلاسٓ ثًى ٽٍ ثٍ ډًاُار  ثٓ ىاى.  ثٕمبٍْ اٝچٓ، هًى ٍا وٚدبن ډد

ٽدَى وٕدِ    ٭ىًان ىٍډبوڂَ ىٍ ػچٖبر هًٞٝٓ ډلاٹبر ډٓ ي٬١ ډَاػٮبوٓ ٽٍ ٽبسَٔه ثٍ
  ٓ )ٵدَىْ( ي ؿدٍ ىٍ ػچٖدبر ځَيَدٓ،      ثٍ َمٕه ٙپڄ ثًى. ؿٍ ىٍ ػچٖدبر هًٞٝد

ٽبسَٔه ثىيٍر ثب ٍئپَىَدبْ ډٖدشٺٕڈ ثدٍ ٕدَاٯ ىٍډدبن اهدشلالار هدًاة ٔدب ٕدبَٔ          
َبْ  ٍٵز. يْ ٹٞي ىاٙز سمَٔه َبْ ٹچجٓ ي... ډٓ ٫ ٥َٕبن، ثٕمبٍَْب ډظڄ اوًا ثٕمبٍْ
آځبَٓ ٍا ثب آوبن ثٍ اٙشَاٻ ثڂٌاٍى ي ثٍ ثٕمبٍان ٽمټ ٽىدي سدب ٵدبٍٯ اُ ثٕمدبٍْ ي      ًَه

ډٚپچٓ ٽٍ ىٍ كبڃ سؤَت ػٖڈ ٔب اكٖبٕبر آوبن إز، ٽچٕدّز يػدًىْ هدًٔ٘ ٍا    
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ٓ   ٍ يٹز ث ٕبن، ثب أىپٍ ىٍ آن ػچٖبر َٕؾ ثبُٔبثىي. ثئه هدًاثٓ ډدًٍى    ٥دًٍ ډٖدشٺٕڈ ثد
ٓ     ډل٠ َٙي٫ ٽبٍ، ثٓ ثًى؛ ثٍ  َيٳ ٹَاٍ وڂَٵشٍ ٔبٵدز. ىٍ ډدًٍى    هدًاثٓ وٕدِ ثُجدًى ډد

آډي َڈ ػبْ اډٕيياٍْ ثدًى؛ ؿدًن    اٵَاىْ ٽٍ سٲَْٕٕ ىٍ ي١ٮٕز هًاة آوُب دٕ٘ ومٓ
ثًى ډِٕان ٽچىؼبٍ ٍٵشه آوُب ثب ډٺًڅّ هًاة ٽبَ٘ دٕيا ٽىدي. أده     أه ٍيٗ ثب٭ض ٙيٌ

ثبٙىي ي ثدٍ   ٙي آُاىْ لاُڇ ٍا ثَاْ أىپٍ ثٍ َٕاٯ ٕبَٔ ډىبث٬ ثَيوي، ىاٙشٍ  ثب٭ض ډٓ اډَ
ډًاُار أه ٽبٍ، ُويځٓ هًى ٍا ثب آٱًٗ ثبُ ثذٌَٔوي. ډؼم٫ً أه ډٖبئڄ ىٍ ٽىدبٍ َدڈ   

 سَ ي ٙبىسَ ثبٙىي.   ٽىىيځبن وٖجز ثٍ ٹجڄ ثٖٕبٍ هًٙلبڃ ٙي ٽٍ َٙٽز ثب٭ض ډٓ
َدبْ ٽَٖٔدشٕه و دٴ ي سلٺٕٺدبر يْ ىٍ      ه ثب ٵٮبڅٕزّ، ٽبس2014َٔډيسٓ ثٮي ىٍ ٕبڃ 

ٍ  ًَه يٍُْ ٙٶٺز ُډٕىّ هًى َدبْ اٝدچٓ    آځبَبوٍ آٙىب ٙي. أه اډَ ثٍ ٔپٓ ىٔڂَ اُ سؼَثد
َب ي ٽچٕىٕدټ هدًى اٍائدٍ ىَدي،      َبْ وبٙٓ اُ آن ٍا ىٍ ٽلآ سًاوٖز آډًُٗ يْ، ٽٍ ډٓ

       ٓ يْ ىٍ ُډٕىدّ  َدبْ   سجئڄ ٙدي. آډدًُٗ ٙدٶٺز َمدًاٌٍ ٔپدٓ اُ اػدِاء لأىٶدټ ىٍ
سدَْ اُ   ٽٍ اي ىٍ ثٖدشَ يػدًى هدًٔ٘ ثدٍ ىٍٻ ٭مٕدٸ      آځبَٓ ثًى. ثب أه كبڃ، يٹشٓ ًَه

آځبَبوٍ ٽٍ َيٳ اٝچٓ إز ٍٕٕي، ثدَاْ ىٍډدبنِ ىٍىَدبْ     ًَه يٍُْ ٙٶٺز ا٭مبڃ هًى
ثًى، ثٍ ٵًائي دىُبن آن ثٕٚشَ دٓ ثَى. ثدٍ َمدٕه ىڅٕدڄ،     ثٕمبٍان ىٍ ٍيٙٓ ٽٍ اوشوبة ٽَىٌ 

آځبَبوٍ ٽدَى ي ډديسٓ    ًَه يٍُْ ٙٶٺز يٍُْ ىٍ ُډٕىّ هًى ثٍ ىيٍِ ډُبٍرٽبسَٔه َٙي٫ 
َبْ لاُڇ ثَاْ سئٍٔ أه ىيٌٍ ٍا وِٕ ٽٖت ٽَى. اُ و٪دَ ٽدبسَٔه، ٔدبىځَْٕ     ثٮي، ځًآَ

 ولًِ ثَٹَاٍْ ٔټ ٍاث٦ّ ځَڇ، وِىٔټ ي ډَُثبوبوٍ ثب هًٔٚشه ٵًائي ثٖٕبٍ ُٔبىْ ىاٍى.
آځبَٓ َيٵمىدي ثدَاْ ثُجدًى ي١دٮٕز      ُ ًَهََ ىيْ ډب ثٍ آډًُٗ ولًِ إشٶبىٌ ا

أدڈ سدب أده     هًاة، ٭لاٹمىي َٖشٕڈ. ثٍ َمٕه ىڅٕڄ َٙي٫ ثٍ َمپبٍْ ثب َمئڂَ ٽدَىٌ 
ثَوي ثٍ ٍٙشّ سلََٔ ىٍآئٍڈ.  هًاثٓ ٍوغ ډٓ ٽشبة ٍا ثَاْ ٙمب ي ٕبَٔ اٵَاىْ ٽٍ اُ ثٓ

اهشٕبٍ ٙمب ٹدَاٍ  َبٔٓ ٍا ىٍ  َبْ ډشٶبير، ََٽياڇ اُ ډب ىاو٘ ي ډُبٍر ثٍ يا٦ّٕ سؼَثٍ
اڅٮدبىٌ   ىَٕڈ ٽٍ ىٍ ياٹ٬ ډپمڄ ٔپئڂَ َٖشىي. وشٕؼّ أه َمپدبٍْ ىٍ ډٕدِان ٵدًٷ    ډٓ

ًٙى. اٽىًن ٹٞي ىأٍڈ أه ٍئپَى ٍا  ډٚبَيٌ ډٓ GMATIثبلاْ سفطَٕځٌاٍْ سمَٔىبر 
 ثَاْ ىٍډبن ىي ىٕشٍ اُ اٵَاى اٍائٍ ىَٕڈ:

هًاثٓ  اٵَاىْ ٽٍ ثب ثٓ (2وي. ثَ هًاثٓ ٍوغ ډٓ اٵَاىْ ٽٍ ثٍ ىڅٕڄ ا٦١َاة اُ ثٓ( 1
ثَاْ كڄ ډٚپڄ آوُب ډىبٕت  CBTIَبْ ٕىشّٓ ډبوىي:  ٽىىي ي ٍيٗ ي دىؼٍ وَڇ ډٓ  ىٕز

   إز.  ٔب ډًٵٸ وجًىٌ
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 حالا دستاسٓ ضوا:

 ٓ ٓ     ٙمب ډمپه إز ډظڄ اٽظَ اٵَاىْ ثبٕٙي ٽٍ اُ ثد ثَودي. آوُدب    هدًاثٓ ډدِډه، ٍودغ ډد
سًٝدٕٴ  « ؿَهدّ ډٮٕدًة ي ډودَّة   »ٙين ىٍ ٔټ ًٍٝر ځَٵشبٍ  ي١ٮٕز هًى ٍا ثٍ

ٓ    ٽىىي؛ ؿَهٍ ډٓ ٙدًى، أده    اْ ٽٍ ثب هًاة وبٽبٵٓ َٙي٫ ي ډىؼَ ثٍ أؼدبى وڂَاودٓ ډد
ٓ  سَ ډٓ ٽٕٶٕز وڂَاوٓ ثبُ َڈ ډىؼَ ثٍ هًاة ثٓ ٽٕٶٕدز َدڈ ىيثدبٌٍ     ًٙى، أه هًاة ثد

ٽىي. َمـىدٕه،   ثٍ َمٕه ٙپڄ اىاډٍ دٕيا ډٓ ًٙى، ي ؿَهٍ ثب٭ض أؼبى وڂَاوٓ ثٕٚشَ ډٓ
ثَوي ٽٍ اٵِأ٘ سدلاٗ ٔدب اٙدشٕبٷ ثدَاْ ثُجدًى       ٕبٍْ اُ أه اٵَاى ثٍ أه وپشٍ دٓ ډٓثٖ

ًٙى. ىٍځَْٕ أده اٵدَاى ثدب اٵپدبٍ      ي١ٮٕز هًاة، سىُب ډىؼَ ثٍ ثيسَ ٙين اي١ب٫ ډٓ
ٓ   وبهًإشٍ، َٕؼبن هدًاثٓ ثب٭دض اٵدِأ٘ ٕد٦ًف      َب ي اكٖبٕبر ػٖمٓ وبٙدٓ اُ ثد

ًٙى. وشٕؼدّ   هًاثٓ ثٕٚشَ ډٓ دئيٌ ثب٭ض ثٓهًاَي ٙي؛ ٽٍ أه  اوڂٕوشڂٓ ٵًِٕٔڅًّٔټ
ئٌْ ا٦١َاة ٽٍ ثٕ٘ اُ دٕ٘  ٍئياىَبْ ډشًاڅٓ ؿِْٕ ػِ هٖشڂٓ، إشَٓ ي ثٍ  أه

ٽىي، وٕٖز. ثَاْ ؿىٕه اٵَاىْ، سلاٗ ډٖشٺٕڈ ثَاْ سٲٕٕدَ   ىٍ ؿَهّ هًاة ډياهچٍ ډٓ
ٓ، ډمپه هًاث ىٍډبن ثٓ ثَاْ ٍٵشبٍْ -ٙىبهشٓ ي١ٮٕز هًاة، ډظڄ إشٶبىٌ اُ ٍئپَى

ي١ٮٕز  ثُشَ ٽَىنإز وبډًٵٸ ثبٙي. ثٍ ػبْ أه ٽبٍ، آوُب ثبٔي اُ سلاٗ ډٖشٺٕڈ ثَاْ 
 َب ثَاْ ٙمب آٙىب وٕٖز؟ هًاة هًى، ىٕز ثَىاٍوي. آٔب أه ٝلجز

اگش اٗي سخٌاى تشإ شوا آشٌاست، اٗي کتاب هوکي است ّواى چ٘وضٕ تاشوذ   
 .کِ تِ آى ً٘اص داسٗذ

٘  ثَاْ إشٶبىِ كياٽظَْ اُ أه ٽشبة ډٓىٍ أه ثو٘ ثٍ ثُشَٔه ٍاٌ   دَىأُڈ. ىٍ ثود
ٽىدٕڈ ثدَاْ ٙدمب ٍيٙده ٽىدٕڈ ٽدٍ        ډٓ سلاٗ« ډٖبئڄ ثىٕبىْ، ىٍٻ» ثب ٭ىًانايڃ ٽشبة، 

ډبَٕزّ ډٚدپڄ ي اهدشلاڃ، كدياٹڄ اُ و٪دَ ډدب ؿٕٖدز؟ َمـىدٕه، ا٥لا٭دبسٓ ىٍ ډدًٍى          
وىي ثَهدٓ اُ ٕدًء   سًا آځبَٓ ي ډٺًڅّ هًاة ثٍ ىٕز هًإَي آيٍى؛ ا٥لا٭بسٓ ٽٍ ډٓ ًَه

 َب ي ثبيٍَبْ وبىٍٕز ٍا سٞلٕق ٽَىٌ ي ثٍ ٙمب ثٕ٘ اُ دٕ٘ ٽمټ ٽىىي. ثَىاٙز
 GMATIثدب ٍئپدَى    ،«ٽبٍثَىْ سمَٔىبر َب ي سمَٔه ٽبٍثَى»ىٍ ثو٘ ىيڇ ٽشبة، ٔٮىٓ

ثدًى، سدب ٙدًِٕ     ًٍٝر ٍيُاودٍ ٍاَىمدبْ ٙدمب هدًإَڈ      آٙىب هًإَي ٙي. ىٍ أه ثو٘، ثٍ
اْ ثدب ٔدټ ٵبٔدڄ ٝدًسٓ ډَاٹجدّ       َبْ ؿُبٍَٶشٍ ٽياڇ اُ ثو٘ ًُٔي. ََٝلٕق ډَاٹجٍ ٍا ثٕبډ

ٕدبٔز   َدبْ ٝدًسٓ اُ ٥َٔدٸ ية    َيٵمىي َمَاٌ َٖشىي. ثَاْ ثٍَٕٓ ي ىاوچدًى أده ٵبٔدڄ   
 http://www.newharbinger.com/42587اوشٚبٍار وًَٕبٍثٕىڂَ، ثٍ آىٍٓ ُٔدَ ډَاػٮدٍ ٽىٕدي:    
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َبْ ًٝسٓ ي ٕبَٔ ډ٦بڅجٓ  َمـىٕه، ثَاْ ػِئٕبر ثٕٚشَ ىٍ ډًٍى ولًِ ىٕشَٕٓ ثٍ ٵبٔڄ)
سًاوٕي ثٍ ډًاُار سمَٔىبر هًى إشٶبىٌ ٽىٕي، ثٍ دٚز ػچدي َمدٕه ٽشدبة ډَاػٮدٍ      ٽٍ ډٓ

اوي. ىٍ َدَ   هًاثٓ ٥َاكٓ ٙيٌ ثَاْ اٵَاى ډجشلا ثٍ ثٓ GMATIَبْ ډَاٹجّ  ومبٕٔي(. آډًُٗ
ثىديْ ٙديٌ، ىٍ اثشديا ډ١ًد٫ً َٶشدٍ ډٮَٵدٓ        ًٍٝر َٶشڂٓ ُډبن َب، ٽٍ ثٍ ٽياڇ اُ ثو٘

َدب ٔدټ    ًٙى. ٕذٔ، ثَاْ ََ ٍيُ ىٍ ډًٍى اػَاْ ثُشَ ي إشٶبىِ كياٽظَْ اُ سمدَٔه  ډٓ
 ٍ بْ َيٵمىدي ٽدٍ ثدَ إدبٓ     َد  ډشه ٽًسبٌ ثَاْ ډ٦بڅٮٍ يػًى ىاٍى. َمـىٕه، ثَهٓ ډَاٹجد

     ٘ ٓ  سؼَثدّ ٥دًلاوٓ ٽدبسَٔه ىٍ ُډٕىددّ آډدًُٗ ٽدبَ ٓ  إدشَ آځددبَٓ ي  ًَده  ثددَ إدب
ٍ   يٍُْ ًَه هًىٙٶٺز ىٍ ػُدبن    آځبَبوٍ ثب إشىبى ثٍ كپمز ي هَى إبسٕي ثدٍِٿ ډَاٹجد
ٓ   اوي، ا١بٵٍ اوشوبة ٙيٌ سًاوٕدي   ثَ ثَوبډٍ ثٍ ٙمب ډٮَٵٓ هًاَىي ٙي. ثب أه سٶبَٕٕ، ٙمب ډد

اودي وٕدِ    ٙيٌ GMATIځَْٕ سمَٔىبر  َبٔٓ ٽٍ ډىؼَ ثٍ ٙپڄ َب ي ىيٌٍ اىْ اُ ثَوبډٍثب سٮي
آٙىب ًٙٔي. اډٕييأٍڈ ىٍ ډَٖٕ ډ٦بڅٮّ أه ٽشبة، ثب سًػٍ ثٍ أىپٍ َدَ ٍيُ ىٍ ٽىدبٍ ٙدمب    

اٌَ ثب ډٮچڈ  ډَٓب  َٖشٕڈ ي ثب َڈ ثٍ اوؼبڇ أه ډَاٹجٍ شٍ ثبٕٙي ٽٍ َم اٍ ىاٙ ه اكٖبٓ  ُٔڈ، أ ىا دَ
ثَٓ ٙ َٔه ډٓي ډ   ٽىٕي. وٞٓ هًى سم

ډمپه إز يًٍٕٕ ًٙٔي ٽٍ ػچًسَ اُ ٍياڃ ډٮمًڃ كَٽز ٽىٕي، ٔب ٕدَ٭ز ٥دٓ   
ٽَىن ډَٖٕ ي دٚز َٕ ځٌاٙشه ٍيَُدب ٍا ىي ثَاثدَ ٽىٕدي. اډدب، ياٹٮدبً ثُشدَ إدز ٽدٍ         
ډ٫ً١ً ډوًٞٛ ََ ٍيُ ٍا ىٍ َمبن ٍيُ ثوًاوٕي ي ََ ٍيُ ٔټ ٹيڇ ثٍ ػچً كَٽز 

ًٍٝر ٍيُاوٍ اوؼدبڇ ىَٕدي، ثدَاْ ٙدمب ٕدًىډىيْ ثٕٚدشَْ       ٍ ٽىٕي. يٹشٓ أه ٽبٍ ٍا ث
ؿِٕ ٍا ىٍ ٔټ ٍيُ اوؼبڇ ىَٕي. ډب ډٚشبٹٕڈ ٽدٍ ىٍ   هًاَي ىاٙز، سب أىپٍ ثوًإَي َمٍ

 أه ډَٖٕ َمَاٌ ثبٕٙڈ. دٔ َٙي٫ ٽىٕڈ!
 

ثطا٢ ثٟجٛز و٥ف٥ز ذاٛاة   GMATIاَلاٖبر ٚ ٔٙبثٕ ٔٙسضج زض ا٤ٗ وشبة ثطا٢ اؾشفبزٜ اظ ض٤ٚىطز 
 GMATIا٘ٙسٌبٖ وبف٣ اؾز. ٕٞچ٥ٙٗ  آٖ زؾشٝ اظ ٔشرههبٖ ثب٣ٙ٥ِ وٝ لهس زاض٘س اظ ض٤ٚىاطز  ذٛ
سٛا٘ٙس اظ اَلاٖبر ٚ ٔٙابثٕ   ذٛاث٣ اؾشفبزٜ وٙٙس  ٣ٔ ٖٙٛاٖ ثرك٣ اظ ضٚ٘س زضٔبٖ ث٥ٕبضاٖ ٔجشلا ثٝ ث٣ ثٝ

ثراف ُٔبِات   ٔٙس قٛ٘س. )ثطا٢ اَلاٖبر ث٥كشط زض ا٤ٗ ظ٥ٔٙٝ  ثٝ  ٔصوٛض ثطا٢ ٥ُ٘ ثٝ ا٤ٗ ٞسف ثٟطٜ
ؾب٤ز ا٘شكبضار ٥٘ٛٞابضث٥ٍٙط ثاٝ آزضؼ ظ٤اط ٔطاخٗاٝ ٕ٘ب٤ٙاس       سى٣ّ٥ٕ ثطا٢ ٔشرههبٖ ثب٣ٙ٥ِ زض ٚة
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 اٍل تخص

 
 درک هسائل تٌ٘ادٕ
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 اٍل  فصل

 چرا ترای خَاتیذى هشکل دارین؟

 
  ٓ ٽىٕدي.   هًاة ډ٦چًثٓ ويأٍي ي ثٍ َمٕه ىڅٕڄ، سمبڇ ٍيُ اكٖبٓ ٽلاٵڂٓ ي ٽٖدچٓ ډد

ي سبٍ إز ي ٹبىٍ ثٍ سمَٽِ وٕٖشٕي. اڅجشٍ، ٵٺ٤ ٙمب وٕٖشٕي؛ ا٥َاٵٕبن  آڅًى، سٌَٕ  ډٲِسبن ډ ٍ
ٓ   ي َمپبٍان وِٕ اُ أه ډ٫ً١ً ٍوغ ډٓ ٽىٕدي؛ ي   ثَوي. اكٖبٓ وبٽبٍآډيْ ي وباډٕديْ ډد

ٍ  ىٍ ًَه ٙمب إز ٽٍ: وپىي ىٔڂَ وشًاوڈ ثوًاثڈ! ُوديځٓ ٙدمب  أه اٵپبٍ ىائمبً  ٥دًٍ   ثد
وشٕؼّ ٙمب ثدَاْ اوديٽٓ    : سلاٗ ٵَايان ي ثٓ ٽبډڄ سلز سفطَٕ ٔټ ؿِٕ ٹَاٍ ځَٵشٍ إز

أي أده ي١دٮٕز    إشَاكز، ي وبٽبډٓ ىٍ اوؼبڇ َمٕه ٽبٍ ٽًؿټ. ثب أه كبڃ، وشًاوٖشٍ
٥ًٍ ىائدڈ   هًإَي ثٍ بٔي َڈ اُ سٍ ىڃ ومٍٓا سٲَٕٕ ىَٕي. ٹَٛ هًاة ىٔڂَ اطَ وياٍى؛ ٙ

اُ آن إشٶبىٌ ٽىٕي. )سًػٍ: اځَ سمبٔڄ ثٍ ډَٞٳ ٹَٛ هًاة ويأٍي، اُ ٙمب هدًاَ٘  
ٽىٕڈ اويٽٓ ٝجَ ٽىٕي. ثَاْ َٙي٫، لاُڇ إدز ؿَِٕدبٔٓ ٍا ثدٍ ىٕدز ثٕبئٍدي ٽدٍ        ډٓ

ىَدي   ڇ ډٓثشًاوىي ػبْ هبڅٓ ٹَٛ هًاة ٍا دَ ٽىىي ي َمبن ٽبٍْ ٽٍ ىاٍي ثَأشبن اوؼب
ٓ  ٍا ٭ُيٌ سًاوٕدي ىٕدز اُ ډٞدَٳ ثَىأٍدي.      ىاٍ ًٙوي. سىُب ىٍ أه ًٍٝر إز ٽٍ ډد

GMATI  ّٹبىٍ إز أه ٽبٍ ٍا ثَاْ ٙمب اوؼبڇ ىَي. اډب، ثبٔي ايڃ ثَوبډGMATI  ٍُا ا
ايڃ سب آهَ اوؼبڇ ىَٕي. ىٍ ٵٞڄ آهَ أه ٽشبة، ولًِ ٽبَ٘ سئٍؼٓ ٹَٛ هًاة سب 

 ىاى(.  ، ثٍ ٙمب ٔبى هًإَڈGMATIي دٚشٕجبوٓ  ٍٕٕين ثٍ ٝٶَ ٍا ثب ٽمټ

ٓ  ٽىىيٌ ي اڅُبڇ ىٍ أه ٵٞڄ، وڂَٙٓ ٽبډلاً وً، ىڅڂَڇ ىَدٕڈ؛   ثو٘ ٍا ثٍ ٙمب وٚبن ډد
ٍ   -وڂَٙٓ ىٍ ډًٍى أىپٍ ؿڂًوٍ ىٔيځبٌ ي ياٽى٘ ٙمب ثٍ ډٚپڄ ٝدًٍر   ٽدٍ اٝدًلاً ثد

ٓ  ثب٭ض ډٓ -ډٺبيډز ي ٕي ٽَىن إز ٙدًٔي،  وڂَاودٍ ُودياوٓ    ًٙى ىٍ ٔټ ؿَهّ ډىٶد
 ًٙى. سبن ثٕٚشَ اُ ځٌٙشٍ ډٓ هًاثٓ ٙمب ثيسَ ٙيٌ ي ىٍ وُبٔز ىٍى ي ٍوغ ي١ٮٕز ثٓ

      ٓ هدًاثٓ ٍودغ    ثَاْ َٙي٫، ثٕبٕٔي َٙف كبڃ اٵدَاىْ ٍا ثجٕىدٕڈ ٽدٍ ډظدڄ ٙدمب اُ ثد
 آځبَٓ ٽمټ ځَٵشىي: ثَىوي ي ىٍ أه ډَٖٕ اُ ًَه ډٓ




